emi420@gmail.com 



COCINA 
FÁCIL 



sabrosa 

y 

nutritiva 



CONSEJOS 

2. Ahora puedes hacer los cortes 
que quieras sobre cada mitad sin 
que se desarme. 






MI LAN ESAS DE LENTEJAS 
PREPARACIÓN 

1 . Poner el aceite en una olla, verter 
las lentejas dentro, agregar cebolla y 
ajo bien picado, comino, pimentón, 
ají molido, pimienta y sal a gusto. 

2. Rehogar la preparación y verter el 
agua. Dejar cocinar hasta que el 
agua se evapore o las lentejas estén 
bien blandas. Escurrir bien si es 
necesario. 



3. Agregarle huevo y luego harina y 
pan rallado a la mezcla hasta formar 
una pasta más seca y maleable. 



\\\\\\\\\ 



MI LAN ESAS 




De LcNTcJAb 




INGREDIENTES 




Lentejas 


oOOg 


oeooiia 


1 unidad 


Ajo 


2 dientes 


Perejil 


1 atado 


Pan rallado 


250g 


Huevo 


1 unidad 


Aceite 


2 cucharadas 


Agua 


1 litro 


Harina 


150g 


oommo 


i cucharada 


Mmenton 


1 cucharada 


a 1 f r i 

Ají molido 


1 pizca 


Pimienta 


1 pizca 


Sal 


a gusto 



MI LAN ESAS DE LENTEJAS 

4. Formar pequeños bollos y 
aplastarlos. Pasarlos por huevo con 
ajo y perejil para formar milanesas. 

5. Cocinar fritas o al horno y servir. 

BONUS 

Puedes reemplazar el huevo por harina 
de garbanzos mezclada con un poco 
de agua. 

Servir con puré, ensalada, papas fritas 
o en sandwich. 

Mézclar con carne picada y agregarles 
panceta crocante o jamón arriba. 



CONSEJOS 
CORTAR AJO 

1 . Pelar el ajo y cortarlo a la mitad. 
Sacarle el nodulo del medio. 

2. Cortar la mitad en láminas bien 
finas, usando las uñas de los dedos 
para protegerse del filo del cuchillo. 

3. Para que el ajo ni se note en una 
preparación y sólo quede su sabor, 
aplastar el ajo picado con un 
tenedor. 

BONUS 

En risottos, guisos y salsas, coloca 
un diente de ajo pelado durante la 
cocción para retirarlo después. 



CONSEJOS 

CORTAR CEBOLLA 

1 . Corta la cebolla al medio, 
dividiendo cada una de las puntas, y 
sácale la cáscara. 




Cada mitad quedará sostenida por una de 
sus puntas, corta la otra 



PAN MULTICEREAL 



RISOTTO 
PREPARACIÓN 

1 . Colocar aceite en una olla, verter 
el arroz, agregar cebolla y ajo bien 
picado, curry, pimentón, ají molido, 
pimienta y sal a gusto. 

2. Poner el agua a hervir en otro 
recipiente. 

3. Rehogar la preparación, agregar 
papa y tomate en cubos, zanahoria 
en juliana y luego de 2 minutos 
verter el agua hirviendo. 

3. Cocinar con la olla tapada hasta 
que el agua se evapore y servir. 



PREPARACION 

1 . Verter en un bol la harina y las 
semillas, mezclar, hacer un hueco y 
agregar agua tibia y aceite. Agregarle 
sal alrededor del hueco. Mezclar 
con una espátula desde el centro 

agregando harina de a poco hasta 
formar el bollo. 

2. Dejar levar en el bol enharinado 
tapado con una bolsa bien cerrada, 
en un lugar tibio. 

3. Cuando leve, duplicando su 
tamaño, cortar el bollo en bollos más 
pequeños, y dejar levar nuevamente 
en una superficie enharinada. 



PIZZA NAPOLITANA 
PREPARACIÓN 

1 . Verter en un bol la harina, hacer 
un hueco y agregar agua tibia y 
aceite. Agregarle sal alrededor del 
hueco. Mezclar con una espátula 
desde el centro agregando harina 
de a poco hasta formar el bollo. 

2 . Dejar levar en el bol previamente 
enharinado tapado con una bolsa 
bien cerrada, en un lugar tibio. 

3. Cortar el tomate en cubos, la 
cebolla en anillos, el ajo, perejil y las 
aceitunas bien picadas. Reservar 
algo de tomate y mezclar el resto. 
Agregar aceite y sal a gusto. 



PIZZA NAPOLITANA 

4. Cuando la masa leve, duplicando 
su tamaño, formar un disco con la 
masa, agregr el tomate picado o 
licuado y cocinar en una pizzera 
aceitada en el horno a fuego alto. 

5. Cuando la prepizza esté lista, 
sacar del horno, dejar enfriar unos 
minutos y verter sobre ella la mezcla, 
colocarla en el horno 2 minutos más 
y servir. 



PAN MULTI CEREAL 
BONUS 

Usa semillas de girasol, chía, 
sésamo u otras que sean de tu 
agrado. 

Prepara sandwiches, acompaña 
comidas como un risotto o incluso 
prepara una prepizza multicereal. 

Puedes usar harina desde 0 a 
0000, o harina integral para hacer 
pan negro. No uses harina leudante 
porque quedará con sabor a torta. 

Se recomienda reemplazar la 
levadura en polvo por la fresca en 
cubos. 



RISOTTO 

INGREDIENTES 

Arroz 
Agua 



Cebolla 
Ajo 

Zanahoria 

Tomate 

Pimentón 

Ají molido 

Curry 

Pimienta 

Sal 



500g 
1 litro 
2 unidad 
1 dientes 
2 unidades 
2 unidades 
2 cucharadas 
1 pizca 
1 cucharada 
1 pizca 
a gusto 



PAN MULTICEREAL 



PIZZA NAPOLITANA 



INGREDIENTES 

Harina 

Aceite 

Levadura 

Agua 

Sal 

Semillas 



500g 
2 cucharadas 

5g 
300 ce 

2 cucharadas 

A gusto 



INGREDIENTES 

Harina 

Aceite 

Levadura 

Agua 

Sal 

Tomate 

Cebolla 

Aceitunas 

Ajo 

Perejil 



250g 
1 cucharada 
2,5g 
150 ce 
1 cucharada 
2 unidades 

1 unidad 
1 0 unidades 

2 dientes 
1 unidad 



